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Zmiany stanu emocjonalnego w
okresie cigzy i po porodzie

Niniejsza broszura informacyjna powinna zosta¢ przekazana na poczatku cigzy wraz z innymi
waznymi informacjami i numerami kontaktowymi, ktére moga by¢ potrzebne.

Broszura przeznaczona jest dla kobiet oraz oséb rodzgcych, ojcdéw i partneréw, ktorzy
korzystajg z opieki potozniczej w hrabstwie Northamptonshire. Ulotke nalezy czytac na
poczatku cigzy i przez caty okres jej trwania. W broszurze znajduje sie wiele pomocnych

informacji, do ktérych mozna sie odwotac.

Zarzad ds. Zintegrowanej Opieki w Northamptonshire (Northamptonshire Integrated Care Board)
wspotpracujacy ze Szpitalem Ogélnym Narodowego Funduszu Zdrowia w Kettering (Kettering General
Hospital NHS Foundation Trust), Szpitalem Ogdélnym Narodowego Funduszu Zdrowia w
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KOLYSNKA "HUSH LITTLE BABY"

Ponizszy wiersz zostat napisany o doswiadczeniu
depresiji poporodowe;.

Cichutko malenstwo, prosze nie ptacz,
mamusia jest zmeczona i nie wie
dlaczego.
Przespij dzisiejszg noc, po karmieniu pozwdl
mamie odpoczg¢ w swoim cieptym, wygodnym
tozku.
Cichutko, malenstwo, miej stodkie sny,
Mamusia sie troszczy o Ciebie, cho¢
wydaje sie to trudne, Nikt jej nie powiedziat,
jak to bedzie, Godziny, ktére trwajg
wiecznie.
Cichutko, malenstwo, juz badz cichutko,
Pozwdl mamusi spac cho¢ przez chwile
Mamusia zapomniata o sobie, nic jej nie
pozostato, Placze ze smutku, czuje sie
samotna i opuszczona.
Cichutko, malenstwo, bgdz grzeczne,
Mamusia poczuje sie lepiej, tak jak
powinna, Kocha Cie tak bardzo, cho¢ trudno
o tym moéwic
Niech czas bedzie lekarstwem i niech nadejdzie

spokdéj. autor: Kathryn Gutteridge.




WSTEP

Zaleca sie przeczytanie
niniejszej broszury wraz z
partnerem, bliska osobg
lub cztonkiem rodziny.

Pojawienie si¢ dziecka i zostanie
rodzicem to wazne wydarzenie
zyciowe, ktoremu zwykle
towarzysza zmiany w zyciu rodz-
innym, towarzyskim i w zwigzku.
Rodzice noworodka przezywaja
rézne emocje po jego narodzin-
ach. Mozesz czu¢ sie szczesliwa i
dumna z siebie lub po prostu
odetchnaé¢ z ulga, ze porod sie
skonczyt.

Niezaleznie od tego, czy jest to
Twoje pierwsze, drugie czy trzecie
dziecko, rodzicielstwo jest bardzo
wymagajgce zaréwno fizycznie, jak i
emocjonalnie, zwtaszcza w
pierwszych tygodniach.

Moze by¢ trudno znalezé czas dla
siebie, partnera

lub rodziny, kiedy dziecko potrzebuje
Cie 24 godziny na dobe. Spetnianie
potrzeb dziecka moze przynosié
satysfakcje, ale w czasie cigzy oraz
w tygodniach i miesigcach po
narodzinach dziecka normalne jest,
ze czasem mozna sie poczué
przyttoczonym i wyczerpanym.

Staraj sie nie oczekiwa¢ zbyt wiele
od siebie, a jesli jestes w zwigzku -
od swojego partnera.

Istnieje duze prawdopodobienstwo,
ze w pierwszych tygodniach i
miesigcach rodzicielstwa mozesz
odczuwaé rézne emocje. Bardzo
wazne  jest, abys  szczerze
rozmawia¢ o tym jak sie czujesz ze
swoim partnerem, przyjaciotmi lub
rodzing.

Petnienie roli rodzica oznacza ciggte
przezywanie nowych sytuacji i
wykonywanie zadan, co do ktorych
nie mamy pewnosci, ze im
podotamy. Trzeba nauczy¢ sie
nowych umiejetnosci radzenia sobie
w takich sytuacjach.

Niniejsza broszura ma na celu
przekazanie informacji na temat
zmian emocjonalnych, ktére moga
zaj$¢ w czasie cigzy i po urodzeniu
dziecka. Broszura dostarcza
informacji na temat stanéw
lekowych, depresji, psychozy i
urazéw oraz omawia objawy i
mozliwe sposoby ich leczenia.
Dodatkowo udziela porad
dotyczgcych samopomocy i powrotu
do zdrowia kobiecie i osobie
ciezarnej, jej partnerowi, rodzinie i
przyjaciotom.



Informacje umieszczone w
broszurze pomogg Ci zdecydowag,
czy emocje, ktorych Ty (lub Twdj
partner) doswiadczasz w czasie
cigzy i po urodzeniu dziecka, sa
czyms$  powszednim, czy tez
potrzebujesz dodatkowego
wsparcia.

Lista pomocnych organizacji i grup
wsparcia dla rodzicéw jest dostepna
u potozne;j i pielegniarki
Srodowiskowej

Pamietaj - jesli wystapia problemy
ze zdrowiem psychicznhym w
czasie ciazy lub po urodzeniu
dziecka, nie popadaj w rozpacz.
Wiekszos¢ kobiet rodzacych
wraca do pelni zdrowia. Jesli
potrzebujesz wsparcia lub
pomocy, zwré¢ sie do potoznej,
pielegniarki srodowiskowej lub
lekarza pierwszego kontaktu.

Jesli uwazasz, ze dzieje si¢ cos
niedobrego, nie milcz. Pamietaj,
aby porozmawiaé¢ z pracownikiem
stuzby zdrowia.  Calosciowe
przedstawianie swojej sytuacji i
wielu wyzwan, ktdére stojg przed
Toba w zakresie zdrowia i sytuacji
spotecznej, jest bardzo wazne:
https://www.fivexmore.com/6steps

"Kobiety nie
wiedzg
automatycznie,
jak by¢ matka.

Mezczyzni nie
wiedzg
automatycznie,
jak by¢ ojcem".

C



ZMIANY EMOJCONALNE W CIAZY | PO ROZWIAZANIU

Coraz czesciej uznaje sie, ze
kobiety i osoby rodzace moga by¢
szczegOlnie wrazliwe
emocjonalnie, gdy sg w ciazy.

Wczesne rozpoznanie i leczenie
obnizonego nastroju, depresji i
stanéw lekowych zwieksza szanse
na poprawe sytuacji kobiety, jej
dziecka i catej rodziny.

Dwie trzecie kobiet i oséb rodzgcych,
ktore doswiadczajg depresji po
urodzeniu dziecka, miato obnizony
nastréj lub depresje, kiedy byly w
cigzy.

Potozna i pielegniarka srodowiskowa
zapytajg Cie, jak sie czujesz i jak
radzisz sobie emocjonalnie w trakcie
cigzy i po urodzeniu dziecka.

Szczere odpowiedzi na pytania
umozliwig Tobie i pracownikowi
stuzby zdrowia wspétprace w
zakresie  czynnego  kierowania
swoim stanem emocjonalnym, co
pozwoli Ci lepiej przygotowac¢ sie do
rodzicielstwa i nie tylko.

Mozliwe czynniki
obnizony nastro;:

wywotujgce

+ Obecna depresja lub stan po
depresji lub inny problem ze
zdrowiem psychicznym

* Wczesdniejsze poronienie lub strata
okotoporodowa

« Daty rocznicowe zwigzane ze
stratg lub urazem

* Brak wsparcia

« Troski zwigzane z sytuacjg
finansowa, problemy mieszkaniowe

* Przebywanie w towarzystwie
osoby, ktora Cie Zle traktuje

* Choroba fizyczna
* Bycie ocenianym lub krytykowanym

+ Gdy sprawy nie idg zgodnie z
planem



ROZPOZNAWANIE WCZESNYCH
SYGNALOW OSTRZEGAWCZYCH DLA
DEPRESJI | STANOW LEKOWYCH

Badz ze sobg szczera, czytajac
ponizszg liste. Jesli zauwazasz u
siebie wystepowanie
ktorejkolwiek z ponizszych
dolegliwosci czesciej niz zwykle,
porozmawiaj o tym z zaufana
osoba.

Jesli zaufang osobg jest potozna,
pielegniarka srodowiskowa lub
lekarz rodzinny, porozmawiaj z nimi
jak najszybciej. Bedg mogli Ci
pomaoc. Im szybciej poprosisz o
pomoc, tym szybciej jg otrzymasz,
poczujesz sie lepiej i bedziesz moc
cieszyC sie zyciem w roli matki lub
ojca.

Objawy depresiji i stanow lekowych
sg rozne dla kazdej osoby. Depresja
objawia sie roznymi symptomami;
uczucia, ktére moga towarzyszy¢
niektérym osobom, sg opisane
ponizej:

Stany lekowe: mozesz odczuwac
silny niepokoj, czasami mozesz mie¢
obsesje na punkcie
nieuzasadnionych, nierealistycznych
i negatywnych obaw dotyczgcych
niemowlecia, siebie lub partnera.
Mozesz czu¢ sie bezpieczniej, jesli
ktos jest przy Tobie przez caly czas.

Ataki paniki: przyspieszone bicie
serca, nieregularny oddech,
potliwosc¢ dtoni i moze Cl sie zbiera¢
na wymioty. Mozesz czu¢, ze zaraz
zemdlejesz. Ataki mogg wystgpi¢ w

kazdej chwili, ale najczesciej
zdarzajg sie w sytuacjach
stresowych.

Napiecie: mozesz odczuwaé

fizyczne napiecie, miesnie mogg by¢
zmeczone lub mozesz zaciskac
piesci, dolegliwosci bdlowe szyi i
szczeki, mozesz nie by¢ w stanie sie
zrelaksowac i odprezyc.

Rozdraznienie: moze sie zdarzyc,
ze bedziesz krzycze¢ na niemowle,
dzieci, partnera lub inne osoby, ktére
nie bedg w stanie zrozumieé, co
zrobity, ze zastuzyly na Twojg ztos¢.
Pozniej mozesz mie¢ wyrzuty
sumienia i odczuwac¢ smutek.



Obnizony nastroj: moze sie wahac
od uczucia przygnebienia lub smutku
do tak powaznego, ze Twoj swiat jest
catkowicie pusty i nie jeste$ w stanie
cieszyC sie z niczego. Mozesz miec¢
negatywne mysli, ktére koncentrujg
sie na porazkach i nie jestes
zainteresowana swoim codziennym
zyciem.

Wychodzenie z domu moze by¢ dla
Ciebie trudne, a nawet moze sie
okazac, ze rozmowa z ludzmi jest dla
Ciebie zbyt trudna. Niemowle moze
wywotywa¢ u Ciebie mieszane
uczucia, co moze by¢ przyczyng
niepokoju. Mozesz by¢ zdania, ze
Twojemu niemowleciu lub
partnerowi bedzie lepiej bez Ciebie.

Wyczerpanie: mozesz odczuwaé
ciagte zmeczenie, brak energii i nie
radzi¢ sobie z  codziennymi
zadaniami. Mozesz wykazywac brak
zainteresowania swoim wygladem i
otoczeniem. Mozesz mie¢ trudnosci
ze snem, z zasypianiem lub z
budzeniem sie bardzo wczesnie i
niemoznoscig ponownego zasniecia.

Brak koncentracji: mozesz
odczuwaé dezorientacje lub mieé
trudnosci z czytaniem lub
ogladaniem telewiz;ji.

Brak umiejetnosci podejmowania
decyzji: podejmowanie prostych
decyzji, takich jak decyzja, w co sie
ubrac, moze wydawac sie
niemozliwa do podjecia. By¢ moze
spedzasz duzo czasu na robieniu
list, ktoérych celem jest
zorganizowanie zycia - ale odnosisz
wrazenie, ze Ci sie to nie udaje.

Objawy fizyczne: zalicza sie do nich
miedzy innymi zaburzenia apetytu,
sennos¢, bole gtowy, rozmazane
widzenie i bole brzucha. Moga to by¢
oznaki napiecia i sygnat organizmu,
ze dzieje sie co$ niedobrego.

Niepozadane lub natretne mysili,
obrazy Ilub watpliwosci: Na
przyktad mozesz wierzy¢, ze jesli nie
bedziesz chodzi¢ po peknieciach
na chodniku dziecko przespi catg
noc, albo mozesz wierzy¢, ze jesli



bedziesz chodzi¢ po peknieciach na
chodniku wowczas Twoje dziecko
umrze.

Tego typu doznania mogg byc
wynikiem obsesyjno-kompulsyjnych
zaburzen, ktére wystepujg
zdecydowanie duzo czesciej, niz
dotychczas przypuszczano. Bez
podjecia leczenia moze to wptyngc
na Twojg zdolnos¢ do zadbanie o
siebie i opieki nad niemowleciem.
Takie mysli mogg by¢ bardzo
przerazajgce. Z tego powodu
mozesz odczuwacC strach przed
poinformowaniem kogokolwiek o
tym, jak sie czujesz, i mozesz sie
obawiaé, ze zostanie Ci odebrane
dziecko. Prawdopodobienstwo
podjecia  takich  krokdéw jest
wyjatkowo niskie.

Brak zainteresowania seksem:
Wiele kobiet i oséb rodzacych po
urodzeniu dziecka potrzebuje czasu,
aby ponownie nabrac
zainteresowania seksem. Mogg
potrzebowac czasu na wygojenie sie
po porodzie i mogg by¢ zbyt
zmeczone w pierwszych tygodniach i
miesigcach po porodzie.

Jednak w przypadku zmian nastroju
powrot do aktywnosci seksualnej
moze potrwaé¢ znacznie dtuzej, co
moze sta¢ sie kolejnym zrodiem
stresu i frustracji.

Poczucie winy, wstyd i
obwinianie: jedng z wielu emocji,
ktore opisujg kobiety i osoby
rodzace, jest przyttaczajgce
poczucie winy. Mogg uwazac, ze
powinny "by¢ wdzieczne za pigkne
dziecko" lub za wszelkg pomoc,
ktérg otrzymujg i powinny "wzig¢ sie
w garsc".

Jest to trudne, poniewaz czasami
osoby z najblizszego otoczenia
mogg mowic¢ takie rzeczy, po czym
zaczyna Ci by¢ wstyd i mozesz sie
obwiniaé. Jest to jedno z najczesciej
wystepujgcych uczué
towarzyszgcych depresji i trudno jest
przyzna¢ sie do takich emociji. Nie
jest to Twoja wina; odczuwasz
realne emocje, ktére pojawity sie,
poniewaz Tobie i Twojej rodzinie jest
trudno przystosowa¢ sie do tak
waznego wydarzenia w zyciu.



Wykorzystaj te strone na zastanowienie sie nad swoimi czynnikami

uruchamiajgcymi i wczesnymi sygnatami ostrzegawczymi oraz nad tym, w jaki
sposob mogg one wzajemnie na siebie wptywac.

Sygnaty ostrzegawcze Czynniki uruchamiajace

Np. Brak koncentracji Np. Problemy finansowe



Potozna, pielegniarka
srodowiskowa i lekarz rodzinny sg
odpowiednio przygotowani, aby
Ci pomoéc. Chca ci pomoc.

Wielu osobom jest trudno prosié¢
innych o pomoc, ale proszenie o
pomoc jest bardzo wazne.

Jest mato prawdopodobne, Zeby
stan depresji sam ulegnie poprawie,
niezaleznie od tego, jak bardzo sobie
tego zyczysz.

Depresja i stany lekowe sg
wyleczalne; to co czujesz nie jest
Twojg wing.

Nikt by nie oczekiwat od Ciebie, ze
ze ztamang rekg poradzisz sobie
sama, bez pomocy rodziny i ustug
medycznych.

Nie oczekuj, ze Tw¢dj stan
emocjonalny ulegnie poprawie bez
ich pomocy.

Jesli uwazasz, ze nie jestes w stanie
samodzielnie wyjasni¢ im jak sie
czujesz, popros zaufang osobe,
zeby Ci towarzyszyta.

Mozesz poprosic¢ potozna,
pielegniarke  $rodowiskowg lub
lekarza rodzinnego, aby przyjeli Cie
w domu.

Jest wiele réznych sposobow
udzielania pomocy, ktére oméwiono
w dalszej czesci broszury.

“Nie wstydz sie
tego, co czujesz -
nie jestes sama.”



ZMIANY NASTROJU PO PORODZIE

Po urodzeniu dziecka moze
nastapi¢ kilka zmian nastroju:
niektére z nich wystepuja czesto,

inne rzadko i sg bardziej powazne.

Twoje zycie ulegnie zmianie po
narodzinach kazdego dziecka.

Pamietaj, ze niemowle moze
wywroci¢ Twoj swiat do gory nogami.
Istnieje prawdopodobienstwo, ze w
pierwszych tygodniach i miesigcach
bedziesz sie czuta emocjonalnie i
fizycznie wyczerpana. Wejscie w
role rodzica po raz pierwszy moze
wywota¢ uczucie przyttaczajacej
odpowiedzialnosci i bardzo fatwo jest
poczu¢ sie zle, gdy inni rodzice z
Twojego otoczenia sprawiajg
wrazenie, ze radzg sobie doskonale.

Mozesz oczekiwac, ze pokochasz
swoje dziecko od razu, ale moze
uptyngé troche czasu zani mto
nastgpi i nie zawsze jest to dziatanie
instynktowne. To, ze nie pokochasz
swojego dziecka od razu, nie
oznacza, ze nie jestes "dobrg
matkg/rodzicem" lub, Zze "bycie
matkag/rodzicem nie przychodzi Ci
naturalnie". W istocie, mozesz czué
sie tak samo, jesli jest to Twoje
drugie, trzecie lub czwarte dziecko.



Nie badz dla siebie zbyt surowa,
jestes tylko cziowiekiem. Wszyscy
uczymy sie rodzicielstwa, kiedy
pojawia sie dziecko, a nie wczesdniej.

Daj sobie duzo czasu na
przyzwyczajenie sie do nowego
zycia. Znajdz czas na odpoczyneK i
stosuj zdrowg, bogatg w sktadniki
odzywcze diete, poniewaz pomoze
Ci to osiggnac€ i utrzymac¢ dobre
zdrowie fizyczne i emocjonalne.

Sprawy zwigzane z cigzg, porodem,
karmieniem i powrotem dziecka do
domu mogg nie przebiegac¢ zgodnie
z planem lub oczekiwaniami. Nalezy
pamietac, ze niektére z tych zmian
sg poza Twojg kontrolg. Czasami
mozesz odczuwac strate z powodu
rzeczy, ktore nie poszty zgodnie z
planem - wazne jest, by zachowaé
pozytywne nastawienie do tego, co
jesttuiteraz.

Porozmawiaj o tym, jak sie czujesz, z
zaufang osoba, np. z partnerem,
mamg, osobg bliskg, potozng lub
pielegniarkg Srodowiskowa.
Zwierzenie sie drugiej osobie moze
okazac¢ sie bardzo pomocne. Kiedy
dowiedzg sie, jak sie czujesz, bedag
mogli udzieli¢ Ci wsparcia, ktdrego
Twoim zdaniem potrzebujesz lub
chcesz otrzymac.



SMUTEK POPORODOWY (BABY
BLUES)

Osiem na dziesie¢ kobiet i oséb
rodzacych twierdzi, ze
doswiadczyta smutku
poporodowego. W gruncie rzeczy
tak wiele osob doswiadcza smutku
poporodowego, ze uwaza sie za
nietypowe, jesli ktos sie nie czuje w
taki sposéb po przyjsciu na swiat
dziecka, nawet przez kroétki czas.

Smutek poporodowy rozpoczyna sie
zwykle w ciggu kilku dni po urodzeniu
dziecka. Czestg reakcjg jest
wybuchanie ptaczem bez konkretnego
powodu lub uczucie, ze w jednej chwili
odczuwa sie wyjgtkowe szczescie, aw
nastepnej jest sie nieszczesliwym.
Odczucia takie jak niepokdj, napiecie,
brak pewno$ci siebie czy zmartwienia
nie sg nietypowe.

Jesli czujesz sie coraz bardziej
nieszczesliwa lub przygnebiona, albo
jesli obnizony nastréj utrzymuje sie
diuzej niz tydzien, moze to by¢ sygnat,
ze doswiadczasz czegos$ innego niz
smutek poporodowy.

Zwré¢ sie o pomoc do potoznej,
pielegniarki srodowiskowej lub
lekarza - nalezy zwréci¢ sie do
wymienionych pracownikéw
stuzby zdrowia, zwlaszcza jesli juz
wczesniej wystepowata u Ciebie
depresja.

DEPRESJA POPORODOWA

Depresja poporodowa (skrét w j.
ang. PND) dotyka okoto 1 na 10
kobiet i o0s6b rodzacych po
urodzeniu dziecka. Choroba ta
zwykle zaczyna sie w pierwszych
szesciu miesigcach po porodzie,
pomimo ze u wielu kobiet depresja
pojawia sie juz w czasie cigzy.

Nalezy pamietaé, Zze depresja
poporodowa moze pojawi¢c sie w
dowolnym momencie w ciggu
pierwszego roku od narodzin dziecka.
Depresja poporodowa moze
utrzymywac sie dtuzej niz rok, jesli nie
szuka sie pomocy i nie podejmuje
leczenia.

Nieleczona depresja poporodowa
moze by¢ zrédlem napie¢ w zyciu
rodzinnym i nies¢ ze sobg dtugotrwate

skutki dla wszystkich
zainteresowanych.
Wczesne rozpoznanie i leczenie

depresji poporodowej pozwala na
szybszy powrét do zdrowia.

Czesto bliscy przyjaciele lub partner
kobiety / osoby rodzgcej dostrzegaja,
ze cos jest nie tak, zanim ona sama to
zauwazy.



URAZ PO PORODZIE

Wiemy, ze dla niektérych kobiet,
os6b rodzacych i partneréow
doswiadczenie porodu moze byc¢
bardzo stresujgce. Takie uczucia
mog3a sie utrzymywac przez kilka

tygodni, a w niektérych
przypadkach moga NIE
ustepowac.

Naukowcy twierdza, ze u niektorych
kobiet, oséb rodzgcych i partnerow w
trakcie porodu dochodzi do trwalszej
traumy w wyniku doswiadczenia
porodu. Czasami nosi to nazwe
"zespotu stresu pourazowego po
porodzie".

Jesli uwazasz, ze przezytas uraz
podczas porodu, zachecamy do
rozmowy na ten temat, kiedy uznasz,
ze jestes na to gotowa.

Pracownicy stuzby zdrowia mogg
by¢ pomocni, oferujgc wsparcie i
stuchajgc tego, co masz do
powiedzenia. Moze sie okazac, ze
mozliwos¢ porozmawiania o swoich
doswiadczeniach  zwigzanych z
porodem okaze sie pomocna.
Mozesz skorzystaé z ustugi Birth
Reflection (ttum. Rozmowa o
porodzie), prowadzonej przez Organ
Nadzorczy Potoznictwa
(Professional Midwifery Advocates)
za posrednictwem swojej potoznej
lub pielegniarki sSrodowiskowe.
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Jesli objawy wzmozonego niepokoju,
trudnosci ze snem, koszmary nocne i
retrospekcje (trwate wspomnienia
zwigzane z porodem) utrzymujg sie
diuzej niz 2-3 tygodnie, nalezy
zacheci¢ kobiete do szukania
pomocy najpierw u lekarza
pierwszego kontaktu, ktory bedzie
mogt skierowaé jg do specjalisty
dostepnego lokalnie.

U niektorych kobiet i oséb w cigzy
mogg dodatkowo wystgpic:

* natretne mysli o porodzie, ktére sg
postrzegane jako ciggle powtarzajgce
sie.

* Problemy z przypomnieniem sobie
niektorych etapéw porodu

+ sttumione emocje lub problemy z
nawigzaniem wiezi z dzieckiem

* depresja lub drazliwosc

» wahania nastroju charakteryzujgce
sie przejawianiem ztosci

« trudnosci z koncentracjg

« trudnosci z karmieniem piersig

* poczucie braku kompetenc;ji

» obawa, ze wczesniejsze wydarzenia
sie powtorzg z podobnym, a nawet
gorszym skutkiem

» strach przed ponownym zajsciem w

cigze

Niektore osoby unikajg wizyt dla
siebie lub dla swoich dzieci, co
dodatkowo poteguje stres, ktéry juz
odczuwajg. Moze to dotyczy¢ rowniez
badania i leczenia nieprawidtowych
wymazow z szyjki macicy.



PSYCHOZA POPORODOWA

Psychoza poporodowa (PP) jest

rowniez znana jako psychoza
potogowa lub choroba
dwubiegunowa o} podiozu
potogowym. Jest to rzadka i

powazna zmiana nastroju, ktora
dotyka okoto 1 do 2 na 1000 swiezo
upieczonych matek. Ten rodzaj
psychozy wystepuje w pierwszych
tygodniach po urodzeniu dziecka.

Osoby, u ktorych zdiagnozowano
zaburzenia dwubiegunowe, lub ktére
cierpiaty na psychoze poporodowg
we wczesniejszych cigzach, sa
bardziej narazone na rozwdj tej
choroby.

Do objawéw nalezg miedzy innymi:

* halucynacje - osoba styszy, widzi,
czuje lub odczuwa zapachy, ktére
nie istniejg dla innych

* urojenia - niezwykfe przekonania,
takie jak przeswiadczenie, ze osoba
musi uratowa¢ Swiat lub posiada
specjalng moc

* mania - osoba uwaza, Zze ma
wyjagtkowo duzo energii i pragnie by¢
"super-mamg" lub jest niespokojna i
poddenerwowana

« utrata kontaktu z rzeczywistoscig

Objawy  psychozy
moga sie bardzo
szybko nasili¢, dlatego nalezy jg
traktowac jako nagty przypadek

poporodowej

choroby i zazwyczaj konieczne jest
leczenie szpitalne, najlepiej w
specjalistycznym oddziale zwanym
"oddziatem matki i dziecka".

Kobiety i osoby rodzgce moga
wroci¢ do peini  zdrowia, jesli
otrzymajg odpowiednig pomoc i
wsparcie. W przypadku kobiet i osob
rodzgcych, ktére majg bliskiego
krewnego cierpigcego na psychoze
poporodowg lub chorobe
dwubiegunowag, istnieje nieznacznie
zwiekszone ryzyko. Poinformuj o tym
pracownika stuzby zdrowia.

Objawy mogg by¢ nastepujace:

* problemy ze snem, bezsenno$¢ lub
poczucie, ze sen nie jest Ci
potrzebny

* mowa O szybszym tempie lub
gtosniejsza niz zwykle

* bardzo zajety umyst lub gonitwa
mysli

« zachowywanie sie w sposob, ktory
wymyka sie spod kontroli lub jest
niepodobny do danej osoby

* uczucie paranoi lub podejrzliwosc
co do motywdéw dziatania innych
0sob

* opinia, ze codzienne wydarzenia,
wydarzenia z telewizji lub radia majag
wyjatkowe, osobiste znaczenie

* przekonanie, ze dziecko jest w jaki$
sposob zwigzane z Bogiem lub
diabtem

* bycie zajetym lub roztargnionym i

problemy z koncentracjg 17



Partner moze by¢ pierwszg osobg,
ktéra zauwazy, ze Zle sie czujesz.
Wazne jest, aby partner lub - jesli nie
posiadasz partnera - osoba bliska
wiedziata, na jakie objawy nalezy
zwracac uwage.

Poszukiwanie pomocy mozliwie jak
najszybciej zwiekszy Twoje szanse na
szybki powr6t do zdrowia.

POMOC WSROD RODZINY |
PARTNEROW

Pamietaj, ze depresja i
lekowe nie sa wyborem.

stany

Jest kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢
jako osoba z rodziny rodzica, aby mu
pomoc. Na przyktad:

« W miare mozliwosci poméz w
zorganizowaniu opieki nad dzieckiem.
« Pomaganie w obowigzkach
domowych moze dac¢ rodzinie bardzo
potrzebny czas na relaks i spedzaniu
wspodlnego czasu.

* Twoja cierpliwo$¢ i zrozumienie w
tym trudnym czasie bedg wazne dla
catej rodziny.

+ Zache¢ kazdego z rodzicow do
otwartej i szczerej rozmowy o swoich
uczuciach. Moze Ci by¢ trudno
stuchac niektorych rzeczy.

+ Nalezy powaznie potraktowac
wyrazone obawy i ftroski. Twoja
empatia i zrozumienie sprawig, ze
tatwiej bedzie danej osobie sie Tobie
zwierzyc¢.
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*+ By¢é moze warto dowiedzie¢ sie
wiecej o depresiji, stanach lekowych i
psychozie. Pomoze Ci to lepigj
zrozumie¢, co czuje kobieta, i pomoze
w dalszym udzielaniu jej wsparcia.
Prosze wejs¢ na strone
https://www.appnetwork.org/18



OJCOWIE | PARTNERZY - ICH
WAZNA ROLA

Przystosowanie sie do roli rodzica
moze zajac¢ wiele czasu. Jako ojciec
lub partner  jestes czesto
najwazniejszg osoba, ktéra moze
pomoéc partnerce w powrocie do
zdrowia. Moze sie to wydawac
niezwykle pochlebne, ale
jednoczesnie czasami mozna to
postrzegac jako ciezar.

Po porodzie wielu ojcéw i partnerow
moze czu¢ sie przygnebionych i
odczuwa¢ stany lekowe. Jest to
reakcja na duzg zmiane w ich stylu
zycia i stres zwigzany z
przystosowaniem sie do roli rodzica.

Mezczyzni i partnerzy czesto nie zdajg
sobie sprawy z tego, ze cierpig na
depresje, poniewaz niektorzy z nich
ukrywajg swoje uczucia, zwlaszcza
gdy sg nimi przyttoczeni. U mezczyzn
czesciej wystepujg objawy zlosci i
frustracji niz ptaczliwos¢ i smutek.

Moze sie zdarzy¢, ze mezczyzni i
partnerzy bedg mieli obojetny
stosunek do dziecka i trudno im
bedzie nawigza¢é z nim wiez w
pierwszych dniach po urodzeniu. Co
wiecej, mogg sie rowniez czué
odrzuceni i pominieci przez partnerke
zajetg dzieckiem.

Unikanie rodziny poprzez prace do
poznych godzin lub czestsze niz
zwykle wychodzenie z domu moze
by¢ sygnatem, ze trudno jest im sie
przystosowaé do nowej sytuacji.
Pomocny moze by¢ czas i wsparcie ze
strony partnerki lub rodziny oraz
Swiadomosc, ze inni Swiezo upieczeni
rodzice réwniez przez to
przechodzg.U mezczyzn i partnerow
po urodzeniu dziecka wystepujg
objawy depresji. JeSli partnerka
zachoruje na depresje poporodowg, to
prawdopodobienstwo, ze ojciec i
partner doswiadczg depresji, wzrasta
do 50%. Badania potwierdzajg, ze
zaréwno rodzicom tej samej pici, jak i
rodzicom adopcyjnym mogqg
towarzyszy¢ zmiany zwigzane z
nastrojem poporodowym.

WSPIERANIE PARTNERA

Pamietaj, ze depresja i stany lekowe
nie sg wyborem. Twdj partner nie chce
tak sie czu¢. Nie chce byc¢ dla Ciebie
ciezarem. Nie chce by¢ chory.

Twoje  wsparcie bedzie miato
kluczowe znaczenie dla jego powrotu
do zdrowia. Nalezy mie¢ nadzieje, ze
kiedy poczuje sie lepiej, uznacie, ze
doswiadczenie z tego trudnego okresu
tylko wzmocni Wasz zwigzek.



Wszystkie wczesniejsze rady bedg
rébwniez pomocne w uzupetnieniu
ponizszych sugestii.

* Czesto zapewniaj osobe, ze objawy
sg tymczasowe i z czasem wroéci do
zdrowia

* Okazuj duzo mitosci, wsparcia i
dodawaj otuchy.

* Nalezy pamietac¢ rowniez o tym, aby
osoba przyjmowata odpowiednig ilos¢é
pokarmu i odpoczywata.

» Zachecaj jg do wysitku fizycznego,
nawet jesli jest oporna. Wspaolny krétki
spacer sprawi, ze i Ty poczujesz sie
lepiej.

« Zachowaj pozytywne nastawienie do
rodzinnych postepdw, nawet jesli sg
one niewielkie. Doda Ci to otuchy, ze
sytuacja ulegnie poprawie.

* Zréb tej osobie masaz. Nie przejmuj
sie, nie musisz byé ekspertem, na
poczatek

sprébuj delikatnego gtaskania. Dzieki
temu osoba bedzie mogta sie
zrelaksowa¢ i odzyska¢ dobre
samopoczucie.

» Kiedy mozesz, wygospodaruj czas
dla Was jako pary bez dziecka. Moze
to by¢ nawet wtedy, kiedy dziecko $pi.
« Zadbaj o siebie. Zaleca sie
zapoznanie z ponizszym tekstem
"Pomaganie sobie w obnizonym
nastroju, depres;ji i stanach lekowych".
Jesli bedziesz wykonywat te proste
czynnosci, fatwiej bedzie Wam je
wykonac razem.
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POPROS O POMOC, JESLI JEJ
POTRZEBUJESZ - NIE
TRZYMAJCIE TEGO W SOBIE

Trudnosci zwigzane ze stanem
psychicznym dla rodziny i przyjaciot
po narodzinach dziecka mogg mie¢
ogromny wptyw na zdrowie, zwigzek,
przyjaznie i kariere rodzicow, a takze
potencjalnie wptywa¢ na emocjonalne
i fizyczne samopoczucie dziecka.
Radzenie sobie z tym na co dzien
moze by¢ trudne.



JAK PORADZIC SOBIE Z NISKIM
NASTROJEM, DEPRESJA I
STANAMI LEKOWYMI

Przejmij kontrole: jeste$ jedyng
osobg, ktéra moze zdecydowac, co
jest dla Ciebie najlepsze. Nauka
wyznaczania fatwych do osiggniecia
celbw moze da¢ Ci poczucie
sukcesu.

Samoswiadomosc¢ i wiedza: majgc
dziecko, masz szanse lepiej poznaé
siebie, swoje  mocne  strony,
zdolno$¢ do zmian i dowiesz sig, co
chcesz osiggngc. Poznanie siebie i
zrozumienie tego, co sie dzieje, oraz
sposobow radzenia sobie w trudnych
sytuacjach redukuje lek, buduje
pewnos¢ siebie i przyspiesza
poprawe samopoczucia.

Zapytaj lekarza rodzinnego,
pielegniarke  srodowiskowg lub
potozng o  dostepne  ksigzki

samopomocowe, ktére majg na celu
poprawe samopoczucia.

Organizacja dnia: organizuj swoj
dzien i wyznaczaj mate, osiggalne
cele, takie jak przygotowanie
positku, zaptacenie

rachunku itp. Wazne jest, aby
codziennie odpoczywac i mie¢ czas
na relaks.

Aktywnosc¢ fizyczna: Jest wiele
dowoddéw  potwierdzajacych, Ze
regularna aktywnos¢ fizyczna moze
by¢ bardzo skutecznym sposobem
na podniesienie niskiego nastroju i
pomaga w dobrym samopoczuciu.
Dla swiezo upieczonego rodzica
wyjscie z domu i spacer mozna
uzna¢ za duze osiggniecie iwazny
element organizacji dnia.

Dobrze jest wykonywac delikatne
¢éwiczenia, poniewaz pomogg w
lepszym samopoczuciu.

Miejscowe  osrodki  rekreacyjne
moga organizowac zajecia
relaksacyjne i gimnastyczne. Mogag
rowniez  dysponowac¢ ztobkami.
Zapytaj lekarza rodzinnego,
pielegniarke srodowiskowg itp. ©
skierowanie na gimnastyke w Twojej
okolicy.

Dodatkowo w Twoim Srodowisku
lokalnym moga byé organizowane
spotkania z innymi rodzicami, ktérzy
¢wiczg w grupie, na przyktad
podczas spaceru z wozkiem.
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Zdrowe odzywianie: rodzice s3
czesto tak zajeci dbaniem o potrzeby
swoich dzieci, ze zapominajg o
sobie.

Dieta niskottuszczowa, bogata w
bfonnik, z duzg iloscig $wiezych
warzyw i owocow zwigkszy energie
organizmu. Zbyt duza ilos¢ kofeiny
moze spowodowaé wzrost poziomu
niepokoju.

Zdrowe odzywianie jest wazne,
jednak niedobér pokarmoéw moze
obnizy¢ poziom energii i produkcje
mleka, jesli karmisz piersig. Nie czuj
sie pod presjg, ze musisz schudngé
lub przej$¢ na diete.

Pozytywne myslenie: badz
nastawiona pozytywnie. Nie
wszystko w Twoim zyciu jest
wytgcznie

negatywne, nawet jedli teraz tak
uwazasz. Na poczatku moze byé¢
trudno znalez¢ pozytywne strony
dnia, ale robigc to zauwazysz, ze
zaczynasz sie lepiej czug.
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Nadzieja: Zyj z dnia na dzien.
Pierwszym [ najwazniejszym
krokiem na drodze do wyzdrowienia
jest zaakceptowanie przez Ciebie,
Twojego partnera i rodzine, ze jest to
stan tymczasowy i w miare uptywu
czasu wyzdrowiejesz.

"Im szybciej
otrzymasz

pomoc, tym
szybciej
wyzdrowiejesz".




PLAN ZACHOWANIA DOBREGO ZDROWIA LUB
POWROTU DO ZDROWIA

Zastanoéw sie przez chwile nad niektérymi z wyzej wymienionych
punktéw i nad tym, jak mozesz je wykorzystaé w swoim zyciu.

Dieta:

Aktywnosé¢ fizyczna:

Pozytywne nastawienie i nadzieja:

Organizacja dnia:

23



POMOC INNYCH 0SOB

w wiekszosci przypadkéw
tagodnych i umiarkowanych
zaburzen psychicznych lekarz
pierwszego kontaktu, pielegniarka
srodowiskowa i potozna zalecaja
skorzystanie z podejscia "krok po
kroku" do proponowania leczenia.
Oznacza to rozwazenie wielu
rozwigzan innych niz medyczne,
np. zwrdcenie uwagi na styl zycia,
np. aktywnos¢ fizyczng, diete,
oczekiwania i umiejetnosci
radzenia sobie z problemami, a
takze prébowanie nowych rzeczy.

Zapytaj pielegniarke srodowiskowa,
lokalne centrum dziecka lub grupy
wsparcia o masaz dla niemowlat.
Masaz jest wspaniatym Srodkiem,

ktéry przynosi korzysci Tobie i
Twojemu dziecku. Badania
wykazujg, ze masaz niemowlagt

obniza poziom hormondéw stresu
zaréwno u dziecka, jak i u osoby
wykonujgcej masaz. Masaz mogg
wykonywa¢ rodzice, co sprzyja
pozytywnym emocjom zwigzanym z
budowaniem wiezi i przywigzaniem,
a takze niesie ze sobg korzysci

fizyczne dla wzrostu i rozwoju
dziecka.
Jesli objawy wskazujg na

umiarkowang depresje,
24

wowczas moze by¢é konieczne
zastosowanie lekéw na depresje. U
niektorych 0s6b stwierdzono
zwiekszony wskaznik powrotu do
zdrowia, kiedy wykorzystano
zarowno leki na depresje, jak i
terapie poprzez rozmowe oraz
dostepne mozliwosci samopomocy.
Powyzsze metody leczenia mogg
by¢ fgczone w przypadku depresiji
dtugoterminowej o umiarkowanym
lub ciezkim nasileniu.

"Masaz dla
niemowlat
pomaga obnizyc¢
poziom

hormonu

stresu, zardbwno
u dziecka, jak i
u osoby
wykonujgcej
masaz".




TERAPIE
ROZMOWE

NHFT POPRZEZ

Lekarz, pielegniarka srodowiskowa i
pofozna skierujg Cie do
odpowiedniej dla Twoich potrzeb
ustugi. Pomoc moze uwzgledniac
ustugi TERAPII NHFT POPRZEZ
ROZMOWE dla oséb o tagodnych
lub umiarkowanych problemach ze
zdrowiem psychicznym,
specjalistyczne ustugi w zakresie
zdrowia psychicznego w okresie
okoftoporodowym lub inne ustugi w
zakresie zdrowia psychicznego.

Mozesz sama skierowa¢ sie na
TERAPIE NHFT POPRZEZ
ROZMOWE na stronie
https://www.nhft.nhs.uk/talkingthera
pies Terapie poprzez rozmowe sg
bardzo pomocne w przypadku oséb
cierpigcych na depresje Ilub ze
stanami lekowymi.

Pielegniarka srodowiskowa udzieli
Ci praktycznych porad na temat stylu
zycia, o ktérych juz wspomniano w
niniejszej broszurze, a takze
krotkoterminowych  interwencjach
terapeutycznych, ktére pomoga
poprawi¢ stan psychiczny.

Mozliwos¢ zwierzenia sie osobie,
ktéra nie jest z Tobg spokrewniona
lub nie jest Twoim  bliskim
przyjacielem, moze na poczatku
wydawaé sie niezreczna, ale
jednoczesnie ma kilka zalet. Mozesz
by¢ bardziej szczera w rozmowie ze
specjalistg, ktory Cie wystucha i
zaoferuje obiektywng porade i
wsparcie.

Mozliwos¢ porozmawiania o swoich
problemach ze wspotczujaca,
rozumiejgcg i pozbawiong krytyki
osobg moze przynies¢ wielkg ulge i
pozwoli¢ sie odcigzyc¢.
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LEKI

Jezeli przyjmujesz leki, kiedy
planujesz zajsé w cigze lub kiedy
dowiesz sie, ze jestes w ciazy, nie
przerywaj ich nagle, w pierwszej
kolejnosci nalezy zasiegnac
porady lekarza.

Nalezy pamietaé, ze rozpoczecie
przyjmowania lekow nie jest
oznaka porazki, moze by¢ jednym
z narzedzi, ktére pomoga Ci
odzyskaé rownowage.

Leki przeciwko depresji i stanom
lekowym mogg by¢ pomocne w
niektérych rodzajach depresiji i nie sg
uzalezniajgce. Wiele z nich mozna
przyjmowa¢ w okresie cigzy i
podczas karmienia piersia.

Wiecej informacji na temat srodkéw

na depresje mozna znalez¢ na stronie
https://www.medicinesinpregnancy.org/.
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TERAPIE UZUPELNIAJACE

Niektorym osobom pomagaijg terapie
uzupetniajgce, takie jak refleksologia
czy aromaterapia. Jak sama nazwa
wskazuje, sg one najskuteczniejsze,
gdy stosuje sie je jako uzupetnienie
innych zabiegéw terapeutycznych.
Jesli czujesz sie bardzo Zle, powinny
by¢ zastosowane réwnolegle =z
leczeniem zaleconym przez lekarza.
Pamietaj, aby lekarz wiedziat, jakie
terapie uzupetniajgce stosujesz.

Pamietaj, ze osoba prowadzaca
terapie musi by¢é odpowiednio
przeszkolona w zakresie stosowania
jej u kobiet w cigzy. Dodatkowo
nalezy sie upewni¢, ze stosowanie
olejkbw w  aromaterapii  jest
bezpieczne w okresie cigzy.

Do przyktadow
dostepnych terapii naleza:

niektérych

* Aromaterapia

« Srodki ziotlowe

* Homeopatia

* Masaz dla niemowlat
* Refleksologia

» Akupunktura



OPIEKA SZPITALNA

U niektérych kobiet i oséb
rodzacych, ktére przechodza
chorobe okotoporodowa,
pojawiaja sie powazniejsze
objawy i konieczne jest
zapewnienie im bardziej

specjalistycznej opieki.

Pomimo tego, Zze mozesz byé
leczona psychiatrycznie, zeby
wspomoc powrét do zdrowia, musi to
byé czescia ogolnej strategii
wsparcia i praktycznej pomocy, w
ktérg zaangazowani sg partnerzy,
rodzina i przyjaciele. W razie
potrzeby lekarz pierwszego kontaktu
skieruje Cie do psychiatry.

Przyjecie na oddziat szpitalny zdarza
sie rzadko, chyba Zze wystepuje u
Ciebie gleboka depresja Iub
psychoza. W niektérych szpitalach
dziatajg specjalne oddziaty zwane
"oddziatami matki i dziecka" dla
kobiet i 0s6b rodzgcych, ktére muszg
by¢ objete specjalistycznym
leczeniem, dzieki czemu nie musza
by¢ oddzielone od swoich dzieci.
Zaréwno podczas pobytu w szpitalu,
jak i po powrocie do domu bedziesz
potrzebowac wiele wsparcia.

Mozesz skorzystac z pomocy
specjalistow i wolontariuszy, takich
jak np.

Home-start. Badz otwarta w
rozmowach na temat swoich uczug i
obaw, poniewaz pomoze to innym
zrozumie¢, czego potrzebujesz.

Porozmawiaj z potozng, pielegniarkg
Srodowiskowg lub lekarzem
rodzinnym. W okolicy Twojego
miejsca zamieszkania mogg byc
dostepne grupy wsparcia dla kobiet po
porodzie. Jest to dobry sposéb na
poznanie innych matek, wymiane
informacji, zrelaksowanie sie i
nabranie pewnosci siebie w zakresie
takich umiejetnosci jak karmienie
piersig i opieka nad dzieckiem.
Dodatkowe informacje znajdziesz na
liscie organizacji niosgcych pomoc.

Lokalna pielegniarka srodowiskowa,
potozna i centrum dziecka zawsze

pomogg Ci skontaktowa¢ sie z
grupami  dziatajgcymi w  Twojej
okolicy.

Jesli jestes po stanie psychozy,
choroby dwubiegunowej, gtebokiej
depresji, stanow lekowych Ilub
z a b u r z e n
obsesyjno-kompulsyjnych (OCD),
poinformuj o tym polozng Ilub
pielegniarke srodowiskowa.
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ZRODLA DOSTEPNE W INTERNECIE | PORTALE
SPOLECZNOSCIOWE

Matki, ojcowie, rodzice, wspotrodzice i rodziny mogg korzystaé z wielu zrodet
dostepnych w Internecie i na portalach spotecznosciowych, a w ostatnich
latach nastgpity duze postepy w sposobie, w jaki mozna uzyska¢ pomoc.
Korzystajagc z informacji dostepnych w Internecie, nalezy zachowaé
ostroznos¢. Nalezy pamieta¢, ze korzystajac z informacji dostepnych w
Internecie, moga by¢ w nich zawarte tresci, ktére uzytkownicy mogg uznac za
stresujgce lub przykre ze wzgledu na charakter tematu. Narodowy Fundusz
Zdrowia w zaden sposob nie zatwierdza tych stron.

Aby uzyska¢ wiecej informacji
na temat innych organizaciji,
ktére mogg Ci poméc,
porozmawiaj z pracownikiem
stuzby zdrowia.
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NOTES

You can use this space to write down any thoughts and feelings you might want to share or talk through.
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NHS % Northamptonshire

University Hospitals Local Maternity & Neonatal System
of Northamptonshire
NHS Group 7 | | ]

Ninijesza broszura jest dostepna w jezyku polskim, bengalskim,
rumunskim i litewskim. Jesli chcesz otrzymac¢ niniejszg broszure
w jednym z wymienionych jezykéw, poinformuj o tym swoja
potoing lub pielegniarke srodowiskowa.

Data wydruku: Luty 2023 r. Data przegladu: Luty 2024 r.



